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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Рівень рухової активності дорослого населення 

залишається недостатнім, що негативно впливає на їхнє здоров’я. Залучення 

осіб зрілого віку до занять фізичними вправами залежить від розвитку 

мотивації, яка стимулює та спрямовує їхню активність, визначає рівень і 

динаміку психічної та рухової активності людини. У зв’язку з цим 

дослідження інтересів, потреб і мотивацій різних соціальних груп до занять 

фізичною культурою набуває особливої актуальності. 

Особливої уваги заслуговує мотивація жінок, оскільки вони, незалежно 

від віку, зазвичай менш активно залучені до занять фізичними вправами. 

Дослідники зазначають, що жінки часто характеризуються слабшою потребою 

в організованій руховій активності [17]. 

У низці наукових робіт розглядаються особливості впливу гіподинамії на 

стан здоров’я, фізичний розвиток та підготовленість жінок першого періоду 

зрілого віку [14; 21; 30]. Сучасні підходи до оздоровчого фітнесу, його роль і 

місце в житті людини висвітлено у працях [11; 23; 24; 32; 36; 37]. Психологічні 

аспекти ставлення жінок до фізичної культури розглядаються в роботах [3; 4; 

10; 31; 34; 40]. 

Характеристика фітнесу як виду рухової активності людини представлена 

у працях [42; 49; 52; 56]. Проблематика залучення жінок до занять фітнесом 

досліджувалася багатьма вченими [1; 3; 4; 6; 9; 10]. Потреба в руховій 

активності та її роль у регуляції активності людини розглядаються в працях 

[15; 30; 31; 34]. Мотивація та мотиви до занять фізичною культурою висвітлені 

у наукових дослідженнях [7; 35; 38; 41]. 

Зокрема, систематизація потреб, які спонукають людей до активності у 

формі фізичних вправ, представлена в роботах [31; 34; 40]. Особливості 

фізкультурно-оздоровчої мотивації жінок першого періоду зрілого віку 

досліджені у працях [10; 27; 30]. Незважаючи на достатню кількість наукових 
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джерел, проблема формування мотивації до занять у фітнес-клубах серед 

жінок цього віку залишається недостатньо вивченою. 

Аналіз та узагальнення наукової літератури, а також досвід вітчизняної та 

зарубіжної практики свідчать про високу актуальність цієї теми. Це зумовлює 

необхідність проведення комплексних досліджень, спрямованих на розробку 

ефективних методик формування мотивації до занять фізичними вправами 

серед жінок першого періоду зрілого віку. 

Ці фактори і зумовили вибір теми даного дослідження. 

Об’єкт дослідження – рухова активність оздоровчо-рекреаційного 

спрямування серед жінок першого періоду зрілого віку.. 

Предмет дослідження – чинники та умови, що сприяють формуванню 

мотивації до занять оздоровчо-рекреаційною руховою активністю у жінок 

першого періоду зрілого віку в умовах фітнес-клубу. 

Мета дослідження – розробити та обґрунтувати ефективні підходи, що 

сприяють підвищенню рівня мотивації жінок першого періоду зрілого віку до 

занять оздоровчо-рекреаційною руховою активністю в умовах фітнес-клубу.. 

Завдання дослідження: 

Завдання дослідження: 

 1. На основі аналізу наукової літератури уточнити сутність 

фізкультурно-оздоровчої мотивації, визначити основні підходи до її 

формування серед жінок зрілого віку. 

 2. Виявити специфічні риси мотивації жінок першого періоду зрілого 

віку до занять оздоровчо-рекреаційною руховою активністю, а також 

проаналізувати показники їх фізичного та психоемоційного стану. 

 3. Розробити рекомендації щодо підвищення ефективності 

формування мотивації до занять оздоровчо-рекреаційною руховою активністю 

у фітнес-клубах та обґрунтувати умови їх ефективного впровадження. 

Для досягнення мети та розв’язання поставлених наукових завдань були 

застосовані такі методи дослідження: 
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1. Теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури: здійснено аналіз і узагальнення наукових джерел, присвячених 

питанням фізкультурно-оздоровчої мотивації, оздоровчо-рекреаційної рухової 

активності та особливостям занять у фітнес-клубах. 

2. Соціологічні методи дослідження: проведено анкетування з метою 

визначення рівня мотивації, інтересів та потреб жінок першого періоду зрілого 

віку щодо занять оздоровчо-рекреаційною руховою активністю. 

3. Методи психодіагностики: застосовано спеціалізовані 

психодіагностичні тести для оцінки психологічного стану респондентів, їх 

мотиваційної спрямованості, рівня самоконтролю та емоційної стабільності. 

 4. Педагогічні методи дослідження: 

 • педагогічне тестування: проведено оцінювання фізичних 

показників та рівня фізичної підготовленості. 

 • педагогічне спостереження: здійснювалося спостереження за 

поведінкою та залученістю жінок у процес тренувань. 

 • педагогічний експеримент: реалізовано експериментальну 

програму з оцінкою її впливу на фізичний та психоемоційний стан учасниць. 

 5. Методи математичної статистики: проведено статистичну обробку 

отриманих даних з використанням сучасних математико-статистичних 

методів для визначення достовірності та обґрунтованості отриманих 

результатів. 

Практичне значення одержаних результатів. На основі отриманих у 

процесі дослідження даних розроблено практичні рекомендації, спрямовані на 

підвищення ефективності формування мотивації до оздоровчо-рекреаційної 

рухової активності жінок першого періоду зрілого віку під час занять у фітнес-

клубі. 

Запропоновані рекомендації передбачають: 

 • індивідуалізацію тренувального процесу: створення програм 

занять з урахуванням вікових, фізичних та психоемоційних особливостей 

жінок. 
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 • психологічну підтримку: впровадження елементів мотиваційного 

коучингу, консультацій психологів та використання методів позитивного 

підкріплення. 

 • соціальну інтеграцію: формування сприятливого соціального 

середовища в групах для зниження рівня стресу та підвищення емоційної 

задоволеності від занять. 

 • інформаційне забезпечення: проведення лекцій і тренінгів щодо 

здорового способу життя, правильного харчування та користі регулярних 

фізичних навантажень. 

 • залучення інноваційних методик тренувань: впровадження 

сучасних фітнес-програм, технологічних засобів контролю за фізичним 

станом (фітнес-трекери) та інтерактивних платформ для підтримки мотивації. 

Результати дослідження можуть бути використані в роботі фітнес-клубів, 

спортивних комплексів, оздоровчих центрів, а також у розробці тренувальних 

програм, спрямованих на підвищення рівня фізичного стану та мотивації до 

рухової активності у жінок першого періоду зрілого віку. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

62 сторінках, з яких 56 основного тексту, вона містить 5 таблиць та 2 рисунків. 

Дипломна  робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 

57 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Теоретичні аспекти фізкультурно-оздоровчої мотивації. 

Теоретичний аналіз науково-методичної літератури дозволив визначити 

фізкультурно-оздоровчу мотивацію як психічний стан готовності до дій, 

обумовлений потребами, які можуть бути задоволені через фізкультурно-

оздоровчу діяльність. Вона формується на основі знань про цю діяльність, 

самооцінки власних можливостей, критеріїв успіху, очікуваних соціальних 

оцінок і визначає ступінь прояву психічної та фізичної активності у 

конкретних життєвих ситуаціях. 

2. Аналіз фізкультурної активності жінок першого періоду зрілого 

віку. Дослідження показало, що більшість жінок усвідомлює важливість 

здорового способу життя, зокрема фізичних вправ, загартування та 

правильного харчування. Проте часто ця позиція залишається декларативною, 

без реального залучення до фізкультурно-оздоровчої діяльності. Основними 

причинами відсутності систематичних занять є нестача вільного часу, 

обмежені фінансові ресурси та недостатня матеріальна база. Серед ключових 

мотивів жінок відзначаються потреба в зміцненні здоров’я, поліпшенні 

фізичних якостей та формуванні характеру. 

3. Алгоритм формування мотивації до фізкультурно-оздоровчої 

діяльності 

Розроблено комплексний алгоритм формування мотивації жінок першого 

періоду зрілого віку, які займаються у фітнес-клубах: 

• Моніторинг стану здоров’я та фізичної активності: 

Регулярне оцінювання самопочуття, активності, настрою, рівня 

мотивації, функціональних можливостей організму, фізичних якостей та 

статури. 

• Освітня підтримка: 
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Забезпечення жінок знаннями про вплив фізичних вправ на організм, 

принципи самоконтролю та планування занять. 

• Формування особистісно значущих цілей: 

Постановка реалістичних, досяжних та вимірюваних цілей із врахуванням 

індивідуальних потреб кожної жінки. 

• Розробка змісту тренувальних програм: 

Індивідуалізація тренувальних програм з урахуванням оперативних, 

проміжних і етапних цілей занять. 

• Методично грамотна організація занять: 

Професійна організація тренувань, адаптованих до рівня підготовленості, 

фізичних можливостей та уподобань жінок. 

• Створення сприятливого соціально-психологічного клімату: 

Формування доброзичливої атмосфери в групах, підтримка з боку 

інструкторів і взаємодія з іншими учасниками тренувань. 

• Підтримка позитивного емоційного фону: 

Забезпечення привабливих умов для занять через використання музики, 

зміну типів тренувань, створення ситуацій успіху. 

• Мотиваційні тренінги: 

Використання тренінгів та психологічних прийомів, спрямованих на 

розвиток впевненості у своїх силах, мотивації до дії та підтримку особистої 

відповідальності за результати тренувань. 

Отримані результати лягли в основу практичних рекомендацій для 

фітнес-клубів, спрямованих на підвищення залученості жінок першого 

періоду зрілого віку до фізичної активності. Подальші дослідження будуть 

спрямовані на оцінку ефективності запропонованих рекомендацій та 

вдосконалення програм фізкультурно-оздоровчої діяльності. 
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